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Nao entre em panico!

[ranstomo do
[em solucao

Por Myrna E. C. Coelho Matos - Psicéloga

“Tente imaginar uma vida livre ¢
nao 0 medo passa a ser s

um dia, ainda que apenas um, em
temer menos. Nao seria maravilhoso
(Max Lucado, 2009).

Se vocé nao vive assim, corajosamente e pela fé, nao
desanime. Talvez vocé esteja sofrendo com medos
intensos e crises de ansiedades terriveis que lhe as-
sombram os dias. Se este & o seu caso, vocé pode
estar com algum tipo de Transtorno de Ansiedade. Se
assim o for, tenha esperanga, pois ha tratamento para
este problema. Neste artigo, conversaremos um pou-
co sobre um Transtorno de Ansiedade que perturba a
vida de muitas pessoas: o Transtorno do Panico. Este
transtorno caracteriza-se pela presenca de ataques
espontaneos e subitos de mal estar e sensacgéo de
perigo ou de morte iminente, atingindo seu ponto ma-
ximo em minutos. O ataque dura de 20 a 30 minutos,
podendo, raramente, perdurar mais de uma hora.

As pessoas, durante a crise de panico, costumam sen-
tir um medo incontrolavel de morrer ou de desmaiar.
Este medo vem acompanhado de varios sintomas de
ansiedade, tais como: tremores, palpitacoes, falta de
ar, aceleracao do coragao e confusdo mental. Apds
sofrer as primeiras crises, a pessoa pode desenvol-
ver medos irracionais em determinadas situagées e
comegar a evita-las, permanecendo num constante
estado de alerta, o que gera sérios prejuizos em suas
atividades sociais e familiares, bem como em sua
vida profissional.

Freqlientemente, os ataques de panico sdo percebi-
dos por familiares e amigos apenas como uma “crise
nervosa passageira” ou mesmo como “uma dramatiza-
¢cao”, nao dando a devida atencdo a pessoa em crise,
deixando-a desamparada. A associagdo entre o trata-
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mento psicolégico e o medicamentoso tem demonstra-
do 6timos resultados no tratamento do Transtorno do
Panico. O processo de intervengao terapéutica busca
ajudar a pessoa a desenvolver habilidades para en-
frentamento de adversidades da vida e aumentar seus
recursos pessoais para lidar com as diferentes exigén-
cias do mundo, bem como ensinar técnicas de manejo
da ansiedade, o que sdo fundamentais no processo de
melhora e na prevencao de recaidas.

Todos nés sentimos medo ou ansiedade em alguns
momentos de nossas vidas. Porém, quando essas
emocdes sdo exacerbadas, a ponto de interferir em
nossas capacidades e relacionamentos, & necessario
que busquemos ajuda. Infelizmente, pessoas sofrem
anos a fio antes de procurarem o consultorio psicol6-
gico ou psiquiatrico, talvez com a expectativa de que
o0 problema se resolva com o tempo ou mesmo por
desconhecerem a existéncia de tratamentos especi-
ficos. E importante lembrar que os sentimentos s&o
nossas reagbes ao mundo que nos cerca e, portan-
to, ndo é possivel muda-los segundo o nosso desejo.
Necessitamos de autoconhecimento para identificar-
mos a origem de nossas emogdes e aprendermos
a crescer por meio delas. Para finalizar este artigo,
transcrevo aqui um recado muito especial deixado
por Max Lucado, autor do livro intitulado Sem medo
de Viver: “O medo vai bater a sua porta. Simples-
mente ndo o convide para jantar. O temor pode pre-
encher nosso mundo, mas nao tem que preencher
nossos coragoes”.



